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0 1  J U L A I  H I NGGA  3 0  J U L A I  2 0 1 9
P ROGRAM  MAHARA JA  KURU S  (MKC ) 2 .0
 
MKC 2.0 2019 merupakan program pembudayaan sukan
ke arah amalan gaya hidup sihat . Program ini membantu
peserta menurunkan berat badan dan menimba ilmu ke
arah gaya hidup sihat menerusi kaedah senaman dan
amalan pemakanan yang sihat .
Seramai 20 orang peserta yang telah terlibat dalam
penganjuran program pada kali ini .
0 4  J U L A I  2 0 1 9
KARN I VA L  SUKAN  M INGGU  T RANS FORMAS I  MAHAS I SWA
U THM  D I  KAMPUS  PAGOH
Karnival Sukan MTM telah dirasmikan oleh YBhg . Prof . Dato
Dr . Abdul Razak Hj . Omar , Provost UTHM Kampus Pagoh .
Bersempena dengan program ini juga pelancaran Kempen
Say No To Smoking telah dijalankan sebagai mengambil
inisiatif melahirkan pelajar yang sihat dan mengamalkan
gaya hidup sihat selain Universiti merupakan zon larangan
merokok .
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0 4  J U L A I  2 0 1 9
P E RH IMPUNAN  KEC ERGA SAN  U THM  B I L  5 / 2 0 1 9  2 0 1 9
 
 
Perhimpunan Kecergasan UTHM Bil. 5, 2019 Anjuran Pusat Sukan
Universiti dengan kerjasama Pejabat Pendaftar UTHM telah
diadakan pada 04 Julai 2019 bertempat di Stadium UTHM.
Program ini merupakan usaha dan inisiatif ke arah gaya hidup
sihat.
 J U L A I  2 0 1 9
S EWAAN  F A S I L I T I
 
5-8/7/2019 Kejohanan Sekolah Berasrama Penuh Peringkat
Kebangsaan Tahun 2019 -Turf Hoki
12-17/7/2019 Karnival Vokasional Teknik Kebangsaan
(VOKTEK)  Padang Sofbol ,Padang Ragbi dan Stadium
27/7/2019 - Raja United FC vs Kota Tinggi Indian -Stadium
0 5  H I NGGA  0 7  J U L A I  2 0 1 9
I N T E RNA T I ONA L  KARA T E  CHAMP I ON SH I P
Atlet Karate UTHM  Tan Hui Ling memperoleh
pingat Emas dan Perak dalam  International
Karate Championship bertempat di Kuala
Lumpur.
2 0  J U L A I  H I NGGA  2 1  J U L A I  2 0 1 9
K E JOHANAN  F L OORBA L L  S EKO LAH - S EKO LAH
MA LAY S I A  2 0 1 9
Kejohanan Floorball Sekolah-Sekolah Malaysia 2019
bertempat di Dewan Darul Takzim , KKTM Sri Gading pada
20 hingga 21 Julai 2019 dengan penyertaan sebanyak 37
pasukan dari seluruh Malaysia .
 Persatuan Floorball Negeri Johor telah bekerjasama
dengan UTHM bagi penganjuran pada kali ini . Para pelajar
didedahkan dalam pengurusan teknikal permainan dengan
gabungan kerjasama di antara JPNJ dan PPD Batu Pahat .
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2 0  J U L A I  H I NGGA  1 5  OGOS  2 0 1 9
CO L L E G I A T E  BA SK E T BA L L  T RA I N I N G
PROGRAMME  2 0 1 9
Dua orang atlet Bola Keranjang UTHM , Saudara Qama dan
Chong yang telah terpilih mewakili UTHM ke Collegiate
Basketball Training Programme 2019 di UMP selama 28 hari
bermula pada 20 Julai hingga 15 Ogos 2019 anjuran Majlis
Sukan Universiti Malaysia (MASUM) dengan kerjasama China
University Sports Federation (FUSC) dan Kedutaan China.
1 9  H I NGGA  2 1  J U L A I  2 0 1 9
L A T I HAN  PU SA T  MASUM  F A SA  1  DAN  2
 
Latihan Pusat MASUM Fasa 1 telah berlangsung pada 21
hingga 23 Julai 2019 bertempat di sekitar UTHM manakala
Fasa 2 berlangsung pada 25 hingga 27 Julai 2019 .
UTHM telah mengambil bahagian dalam 11 acara sukan
iaitu Bola Keranjang , Taekwondo , Olahraga , Bola Jaring ,
Catur , Karate-Do , Ragbi 15 ’s , Boling Padang , Bola Baling
Lelaki , Silat dan Sepak Takraw
2 1  J U L A I  2 0 1 9
MA J L I S  P ENY ERAHAN  B ENDERA  KON T I N G EN  U THM
Majlis Penyerahan Bendera Kontingen UTHM ke Karnival
Sukan MASUM 2019 yang berlangsung pada 24 Julai
hingga 04 Ogos bertempat di Universiti Malaysia Pahang
oleh Ybhg. En. Azli bin Puddin , Pengarah Pusat Sukan
UTHM. 
Kekuatan Kontinjen UTHM dalam Karnival Sukan
MASUM 2019 adalah seramai 151 orang atlet dan 6
pegawai . 
0 2  OGOS  2 0 1 9
T N C  (HEPA )B ER SAMA  ME LUANGKAN  MASA  B ER SAMA
KONT I N J EN  MASUM
YBrs. Prof . Madya Dr . Afandi Ahmad , Timbalan Naib
Canselor (HEPA) UTHM meluangkan masa bersama-
sama bertemu dengan atlet atlet UTHM yang
bertanding  di UMP Pahang. Terima kasih Prof . atas
sokongan yang telah diberikan. 
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3 1  J U L A I  H I NGGA  0 1  OGOS  2 0 1 9
KUR SU S  KEC ERGA SAN  EK S EKU T I F  
 
Kursus anjuran Pusat Sukan universiti dan Pejabat
Pendaftar ini telah dijalankan selama 2 hari bertempat di
Pusat Latihan Minda Emas (PUMAS).
Kursus ini memberikan fokus kepada kumpulan pengurusan
universiti dengan penekanan kepada asas kecergasan dan
latihan .
 0 3  OGOS  2 0 1 9
P UNGU TAN  P I N GA T  KE JOHANAN  MASUM  2 0 1 9
 
Kontinjen UTHM telah berjaya membawa
pulang 1 Emas , 10 Perak dan 11 Gangsa dalam
Kejohanan Majlis Sukan Universiti Malaysia
yang berlangsung pada 24 Julai hingga 3 Ogos
2019 bertempat di Universiti Malaysia Pahang .
"UTHM ATHLETE WARRIORS"
1 7  H I NGGA  1 9  OGOS  2 0 1 9
L A T I HAN  PU SA T  KARN I VA L  SUKAN  A I R  MASUM
20  OGOS  2 0 1 9
O L AHRAGA  S I PMA  2 0 1 9
Tahniah diucapkan kepada atlet
Olahraga UTHM , Saudari Violet Lent yang
telah meraih pingat gangsa 3000m
mewakili MASUM dalam Kejohanan
SIPMA 2019 .
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Latihan Pusat Pasukan Rowing  telah diadakan
pada 17 hingga 19 Ogos 2019 bertempat di Marina
Bay ,Tanjung Emas , Muar bagi persiapan
menghadapi karnival  Sukan Air MASUM yang 
berlangsung pada 20 hingga 25 Ogos bertempat
di Bukit Merah , Perak . 
OGOS  2 0 1 9
S EWAAN  F A S I L I T I
08/08/2019 : Sewaan stadium UTHM   FKMP vs
SAJ18
20/08/2019 : Sewaan Latihan Pusat Jabatan
Pertanian Negeri Johor
23/8/2019 : Sewaan Stadium UTHM  Batu Pahat vs
Parlimen Ampang
Saudara Alif Mat Amin terpilih sebagai
Man Of The Match dalam perlawanan ke
12 menentang Pulau Pinang dalam
Malaysia Premier Futsal League .
Tahniah!
OGOS  2 0 1 9
MA LA Y S I A  PR EM I E R  L E AGUE
1 8  H I NGGA  2 7  OGOS  2 0 1 9
K E JOHANAN  I N DONE S I A  SHOO T I N G  CHAMP I ON SH I P
O P EN  TOURNAMEN T
2 4  OGOS  2 0 1 9
P E R L AWANAN  P ER SAHABA TAN  PA SUKAN  F U T SA L  
Perlawanan persahabatan di antara Armada UTHM (1)
vs Pahang Rangers (6) pada 24 Ogos 2019 (Sabtu) jam
5 .00 petang di Stadium Tertutup SUKPA .
Inisiatif pasukan dalam pembangunan sukan futsal
UTHM serta persediaan pasukan menghadapi
kejohanan utama bagi tahun 2019 .
BULETIN
PUSAT SUKAN
Julai & Ogos 2019
 
Tahniah diucapkan kepada Saudari Nurul Heryani
Arfida Mohd Arifin (Kampus Pagoh - PPD -
Kejuruteraan Awam) yang telah berjaya meraih
Pingat Emas dalam acara Women 10m Air Pistol
mewakili MSN Johor di Kejohanan Indonesia
Shooting Championship Open Tournament 43th
SEASA Championship Jakarta , 
2 2  H I NGGA  2 4  OGOS  2 0 1 9
B ENGKE L  DASAR  SUKAN  U THM
 
Bengkel ini diadakan bagi menambahbaik pengalaman
kampus menyeluruh khususnya berkaitan  sukan . 
Wakil pelajar dan PTJ berkaitan turut dilibatkan
bersama selain input yang diberikan oleh pihak KPM ,
UPSi dan UM . Semoga usaha ini dapat meningkatkan
pembangunan dan pengurusan sukan di UTHM .
Tahniah diucapkan kepada Pasukan Rowing UTHM yang
telah berjaya dinobatkan sebagai JUARA KESELURUHAN
ROWING LELAKI DAN WANITA di Karnival Sukan Air MASUM
2019 dengan mencatatkan 4 Pingat Emas , 1 Perak dan 1
Gangsa menerusi 8 acara yang dipertandingkan. 
Sebagai rekod , Pasukan Rowing UTHM telah 7 kali
dinobatkan sebagai juara keseluruhan sepanjang
penglibatan dalam kejohanan ini .
2 5  OGOS  2 0 1 9
J UARA  KE S E L URUHAN  KARN I VA L  SUKAN  A I R  MASUM
2 7  OGOS  2 0 1 9
U J I AN  KEC ERGA SAN  DAN  KEMAH I RAN  CA LON  T EMUDUGA
2 7  OGOS  2 0 1 9
AK T I V I T I  GAYA  H I DU P  S I HA T  -  J OM  S ENAM
 
Program gaya hidup sihat ini dijalankan secara sukarela oleh staf-
staf UTHM berdasarkan kepada pengalaman dan kepakaran
individu . Objektif utama adalah untuk membentuk habit ke arah
gaya hidup sihat dan mewujudkan sistem sokongan kepada
mereka yang ingin beraktiviti . 
Peserta juga didedahkan dengan pelbagai aktiviti yang
melibatkan komponen-komponen kecergasan . Selain itu , rujukan
video daripada youtube dan aplikasi online juga turut digunakan .
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Pusat Sukan universiti telah diberi tanggungjawab
menguruskan Ujian Kecergasan dan Kemahiran Calon
Temuduga bagi Perjawatan Pengawal Keselamatan ,
Pembantu Keselamatan dan Penolong Pegawai
Keselamatan . Ujian kecergasan ini  telah dijalankan di
Stadium UTHM .
2 8  OGOS  2 0 1 9
H E PA  U THM  POWER  WALK  & P LOGG I NG  B I L  2
 
 
Program  anjuran bersama Pejabat Naib Canselor (HEPA)
dan Pusat Sukan Universiti ini telah dijalankan di sekitar
Kolej Kediaman Perwira dan sepanjang jalan menuju ke
Kolej Kediaman Bestari . Aktiviti ini telah dijayakan dengan
penglibatan PTJ di bawah Portfolio Pejabat TNC HEPA.
Jumlah sampah yang telah berjaya dikumpulkan bagi edisi
ini berjumlah 135.6kg.
Tahniah diucapkan kepada Pn . Tuan Noraini bt Tuan
Mohd atas penganugerahan Staf Harapan Hal Ehwal
Pelajar & Alumni (HEPA) Suku Ketiga 2019 . Beliau
merupakan Ketua Unit Pengurusan Acara & Korporat
di Pusat Sukan Universiti .
2 8  OGOS  2 0 1 9
ANUGERAH  S TA F  HARAPAN  HEPA  SUKU  KE T I G A  2 0 1 9
2 8  OGOS  2 0 1 9
P ROGRAM  S EN TUHAN  KAS I H  @ J P T  2 0 1 9
2 9  OGOS  2 0 1 9
S L O T  GAYA  H I DU P  S I HA T  B ER SAMA  PU SA T  BAHASA
Pusat Sukan Universiti telah dijemput bagi Slot Gaya Hidup
Sihat bersama Staf Pusat Pengajian Bahasa UTHM pada 29
Ogos 2019 (Khamis). 
Para peserta telah didedahkan dengan elemen kecergasan ,
pemakanan , senaman dan regangan . Moga usaha dan
inisiatif ini meningkatkan pembudayaan sukan ke arah gaya
hidup sihat .
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En . Jasnizam Sami dan En . Mohd Hazrin Abd
Rahman dari Pusat Sukan Universiti mewakili
UTHM dalam Program Sentuhan Kasih @ JPT 2019
yang telah diadakan di Sekolah Sukan Bukit Jalil .
2 9  OGOS  2 0 1 9
AK T I V I T I  GAYA  H I DU P  S I HA T
Aktiviti Gaya Hidup Sihat Zumba & Dumbell Workout
bersama Zin Finaz di Studio Aerobik PSU jam 4 .00
petang pada setiap hari Khamis .
Aktiviti ini disertai oleh warga universiti sebagai
inisiatif ke arah gaya hidup sihat .
2 9  OGOS  2 0 1 9
AK T I V I T I  GAYA  H I DU P  S I HA T -  J OM  S ENAM
Editor: Farhawahidah Ahmad Puad                                             Wartawan: Tuan Noraini Tuan Mohd & Amirul Bahri Kamdani
Aktiviti yang telah disertai oleh warga universiti dengan
melibatkan aktiviti senaman seperti berikut :
    20 m run x 10                    Goblet squat 3 .5/5/10 kg x 10
    Lunge rotations x 10         Climber x20
    One arm tyre swing x 10   Tyre toe taps x 10
    Tyre flip x 8                        20m weight (5-10kg) carry x 6
    1 minit Jumping Jack        1 minit Plank
    1 minit Russian Twist
3o minit @ 3 set
